ertal

alimemntacado 1nteligenite

EB JOANE
RESTAURANTE
Semana de 8 a 12 de abril de 2019
Almoco

Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 2567812 437 105 53 08 117 17 18 06
Prato g?ﬁggg?;ol’reodo ¢/ picadinho de vaca 1008 240 93 31 239 09 142 04
Salada Salada de cebola, tomate e orégdos 93 21 03 00 34 32 08 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (9) (9 (9 (o) (o)
Sopa Sopa de brécolos! 3547812 146 35 19 03 35 05 07 02
Prato Filetes de pescada n forno ¢/ arroz de tomate* 681 162 40 06 203 05 10803
Salada Cenoura e couve-flor 13 32 04 00 53 18 11 12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (9) (@ (9 (o) (9)
Sopa Creme de legumes':3:56.7.8.12 140 34 18 03 34 05 06 02
Prato Perna de frango assada ¢/ arroz de cenoura 760 180 47 08 204 05 137 04
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (9) (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde com curgete! 3567812 363 87 55 07 83 09 19 05
Prato Carne de porco estufada (rojdezinhos) c/ batata T RTETEEYY o ss oo

Qo cubo®¢

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 108 2 02 00 33 30 1500
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 00 00 02
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de couve-flor' 2567812 437 105 53 08 11,7 17 18 06
Prato Atum estufado ¢/ massa espiral’-34 1026 244 81 12 284 03 135 1,
Salada Cenoura e feijdo-verde 103 24 00 00 43 40 06 25
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, “Leite, éFrutos
de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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EB JOANE
RESTAURANTE
Semana de 15 a 19 de abril de 2019
Almoco
Segunda
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde! 3567812
Prato Hamburguer de aves no forno c/ esparguete! 3612
Salada Salada de alface e milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de couve branca e grao-de-bico!3567812
Prato Filetes de pescada assados ¢/ salada de batata e

macedodnia de legumes*
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo verde (incorporados)
Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Creme de nabos!3567.8.12
Prato Massa fusilli fricolor com frango, curgete,

cogumelos e milho'3
Salada Salada de alface e cebola
Sobremesa Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa de repolho! 3567812
Prato Douradinhos no forno ¢/ arroz

branco!2345678910,11,13,14

Salada Cenoura, couve-flor e repolho
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa

Prato Feriado
Salada

Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
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(kcal)
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VE
(kcal)

Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
62 19
21 00
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
1.8 03
00 00
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
(9L 50,3
32 06
PRES010)
04 00
Lip. AG Sat.
(@) (9)
58 09
51 07
04 00
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
00 00
00 00
00 00
00 00

HC
(9)
33

28,2
4,7
8.9

HC
(9)
57

10.8

0.0
13.4

HC
(9)
3,6

19.0

4,7
9.4

4,8
8.9

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

AcuUcar
(9)
0.5

1,4
0.4
8,9

AcuUcar
(9)
0.9

0.1

0,0
13.4

Acucar
(9)
0,6

0,0

0.4
9.4

AcuUcar
(9)
2,8

2,3
8,9

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0.0

Proft.

(9)
0.6

16,7
5.6
1.1

Proft.

(9)
1.3

7.5

0,0
0.2

Proft.

(9)
0.5

16,6

1.2
1.1

Proft.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

Ilnteligenite

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3

0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4

0.0
0.0

. Sal

(9)
0.7

0.6

0.8
0.0

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0

Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -

Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ertal

alimemntacado 1nteligenite

EB N°1 RIBEIRAO

RESTAURANTE
Semana de 8 a 12 de abril de 2019
Almoco

Seqgunda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 2567812 437 105 53 08 117 17 18 06
Prato g?ﬁggg?;ol’reodo ¢/ picadinho de vaca 1008 240 93 31 239 09 142 04
Salada Salada de cebola, tomate e orégdos 93 21 03 00 34 32 08 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (9) (9 (9 (o) (o)
Sopa Sopa de brécolos! 3547812 146 35 19 03 35 05 07 02
Prato Filetes de pescada n forno ¢/ arroz de tomate* 681 162 40 06 203 05 10803
Salada Cenoura e couve-flor 13 32 04 00 53 18 11 12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (9) (@ (9 (o) (9)
Sopa Creme de legumes':3:56.7.8.12 140 34 18 03 34 05 06 02
Prato Perna de frango assada ¢/ arroz de cenoura 760 180 47 08 204 05 137 04
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (9) (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde com curgete! 3567812 363 87 55 07 83 09 19 05
Prato ggrgfb%?éporco estufada (rojéezinhos) ¢/ batata T RTETEEYY o ss oo
Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate 108 2 02 00 33 30 1500
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 00 00 02
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de couve-flor' 2567812 437 105 53 08 11,7 17 18 06
Prato Atum estufado ¢/ massa espiral’-34 1026 244 81 12 284 03 135 1,
Salada Cenoura e feijdo-verde 103 24 00 00 43 40 06 25
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, “Leite, éFrutos
de casca rija, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes
cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -
Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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RESTAURANTE
Semana de 15 a 19 de abril de 2019
Almoco
Segunda
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde! 3567812
Prato Hamburguer de aves no forno c/ esparguete! 3612
Salada Salada de alface e milho
Sobremesa Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de couve branca e grao-de-bico!3567812
Prato Filetes de pescada assados ¢/ salada de batata e

macedodnia de legumes*
Salada Cenouraq, ervilhas e feijdo verde (incorporados)
Sobremesa Fruta da época

Quarta
Sopa Creme de nabos!3567.8.12
Prato Massa fusilli fricolor com frango, curgete,

cogumelos e milho'3
Salada Salada de alface e cebola
Sobremesa Fruta da época

Quinta
Sopa Sopa de repolho! 3567812
Prato Douradinhos no forno ¢/ arroz

branco!2345678910,11,13,14

Salada Cenoura, couve-flor e repolho
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa

Prato Feriado
Salada

Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja,
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Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
62 19
21 00
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
1.8 03
00 00
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
(9L 50,3
32 06
PRES010)
04 00
Lip. AG Sat.
(@) (9)
58 09
51 07
04 00
02 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
00 00
00 00
00 00
00 00

HC
(9)
33

28,2
4,7
8.9

HC
(9)
57

10.8

0.0
13.4

HC
(9)
3,6

19.0

4,7
9.4

4,8
8.9

HC
(9)
0.0

0.0
0.0
0.0

AcuUcar
(9)
0.5

1,4
0.4
8,9

AcuUcar
(9)
0.9

0.1

0,0
13.4

Acucar
(9)
0,6

0,0

0.4
9.4

AcuUcar
(9)
2,8

2,3
8,9

Acucar
(9)
0,0

0,0
0,0
0.0

Proft.

(9)
0.6

16,7
5.6
1.1

Proft.

(9)
1.3

7.5

0,0
0.2

Proft.

(9)
0.5

16,6

1.2
1.1

Proft.

(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
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0.0
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0.4
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0.6

0.8
0.0
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(9)
0,0

0.0
0.0
0.0

Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC -

Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



